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Kardiovgskularne

smrti u svetu

Svake godine se izgubi
20,5 milionab Y
zbog kardiovaskularnih
bolesti (KVB)

El34s ih smrtnih
slucajeva u svetu
uzrokovano je KVB

Prevencija
Vecina KVB moze se spreciti reSavanjem faktora rizika u ponasanju i
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Kako fizioterapija moze pomodi u
prevenciji KVB?

Fizioterapeuti su deo zdravstvenog tima koji pruza negu usmerenu
na pacijenta. Oni:
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Globalno, visok krvni pritisak je
vodedi faktor rizika za KVB
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bolesti su vodedi uzrok

G

mogu pomodi u
identifikaciji osoba sa
povecanim rizikom od

sréanih oboljenja, kao sto
su osobe sa hipertenzijom,
dijabetesom i gojaznoscu,
odnosno osobe koje vode

neaktivan stil Zivota,

i proceniti sposobnost te
osobe za kretanje i
vezbanje

dizajniraju bezbedne,
personalizovane
programe vezbanja za
pobolj$anje kondicije i
smanjenje rizika od
sréanih oboljenja, i
podrzavaju promene u
pravcu zdravog nacina
zivota, kao $to su veca
aktivnost i kontrola
telesne tezine

Najbolje vezbe za zdravlje srca

Aerobne vezbe odrzavaju vase srce
zdravim: olak$avaju svakodnevne aktivnosti,
osecate se manje umorno i ne ostajete tako
lako bez daha. Takode, poboljsavaju
raspolozenje, pomazu da bolje spavate i
smanjuju rizik od sréanih problema.
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promovisu rano
otkrivanje i rano
delovanje radi
sprecavanja ozbiljnih
zdravstvenih problema,
prepoznaju znake
upozorenja i upucuju

pacijente na dalje lecenje

kada je to potrebno

smrtnih slucajeva od
KVB desava se uzemljama

sa niskim i srednjim
prihodima

od ovog broja

posledica je sSréanog i
mozdanog udara

Sta su kardiovaskularne bolesti?

KVB je opsti termin za stanja koja utic¢u na srce i krvne sudove. Ova
stanja mogu otezati kretanje krvi, kiseonika i hranljivih materija kroz
organizam.

Vremenom krvni sudovi mogu postati suzeni,
kruti ili zacepljeni, a srce mora raditi jace nego
inace. To moze smanijiti dotok krvi u vazne organe
poput mozga, srca i misica, ¢ime se povecava rizik
od pojave sr¢anog ili mozdanog udara

Kako fizioterapija moze pomodi
osobama koje imaju KVB?

Fizioterapeut moze pomoci osobama da
upravljaju svojom KVB i smanje Sanse za dalje
sréane dogadaje (npr. sréani udar) tako sto:
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- pomazu u utvrdivanju klju¢nih faktora rizika kod pojedinca i
pruzaju savet o tome kako napraviti trajne promene ka
zdravom nacinu zivota

- pruza prilagodene programe vezbanja i pomaze ljudima da
prevazidu eventualni strah od veZzbanja

- edukuju ljude o najboljim
nacinima da sprece nastanak
buducih sré¢anih problema

- poboljsavajuci kondiciju, pomazu
ljudima da ostanu aktivni i
uZzivaju u boljem kvalitetu zivota

- pruza savete i podrsku o tome
kako samostalno
upravljati stanjem

Ako imate KVB ili ste u riziku, posavetujte se sa fizioterapeutomiili
zdravstvenim radnikom pre nego Sto pocnete ili nastavite sa vezbanjem.
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Trening sa optereéenjem gradi snagu:
kako postajete snazniji, svakodnevne
aktivnosti i vezbe mozete obavljati lakse i sa

manje napora.

Vezbe ravnoteze i fleksibilnosti pomazu
vam da se bezbedno krecete: istezanje
sprecava ukocenost, olakSava kretanje i
smanjuje rizik od bola i povreda. Vezbe
balansa pomazu vam da odrzite stabilnost i
smanjite rizik od pada.
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